Temakvall

Snabbhetstraning

-traning som utvecklar kraft vid snabba rorelser-

Snabbhetstraning har fatt allt storre betydelse inom de flesta idrotterna for att
mota de Okade prestationskraven. Den har typen av traning har visat sig forbattra
den fysiska formagan. Traningen genomfors som ett komplement till vanlig
styrketraning och ska hjélpa idrottarna att i sina respektive idrotter bli battre
anvanda den styrka de tranat upp. Snabbhetstraning ar i forsta hand avsedd att
oka formagan att utveckla kraft vid snabba rorelser. Nar man lagger upp
traningsprogram maste man ta hansyn till en rad faktorer som traningsbakgrund,
niva, hur ofta kvalitén ska tranas, frekvens, intensitet och mangd. Med dessa
kunskaper far du veta hur din traning kan optimeras och utvecklas

Stefan Sandlund Fystranare, utbildad vid
Umea Universitets institution for idrottsmedicin (A-
B-niva) och 1-arig Friidrottstranarutbildning. Stefan
ar som fystranare flitigt anlitat av flera elitlag samt
individuella varldsméstare och olympier. Stefan
bygger sina teoretiska och praktiska kunskaper pa de
senaste forskningsrénen.

Elitidrottscentrum Norr tillsammans med SISU Idrottsutbildarna inbjuder dig
som ar trénare, fysansvarig eller Idrottslarare till denna féreldasning

Tid: Torsdag den 10 september 2009 kl.18.30 — 20.00
Plats: Scandic Hotell i Skelleftea
Avgift: Ga& tva och betala for en: pris 100 Kr.

Foranmalan kravs da det finns begransat med platser.
Sista anmalningsdag 6/9 2009

anmalan skickas till: sisuanmalan@vbidrott.rf.se
ange namn och férening och e-postadress

Information: Ring Thomas Wallgren tfn. 070 — 6666 514.
Vélkommen
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